





































走・リレー，中学 2 年短距離走• 走り幅跳び，中学3年
50mハードル走，高校 1年砲丸投げ，高校2年三段跳び，
高校 3年陸上選択 (80mハードル走，砲丸投げ，三段跳
びから 2種目）を行ってきた。高校 3年の陸上選択に向
け，この高校2年では，陸上競技に対して，より興味・
関心をもたせる内容であることや生徒一人ひとりが技能
を高めるために思考・エ夫することができるような授業
にしなければならないと考える。
三段跳びで遠くまで跳躍するには，走カ・跳耀力が必
要であることは言うまでもないが，はたしてそれですべ
てが決まるであろうか，三つの連続する跳躍の結果であ
る三段跳びにはもっと複雑な要素が絡んでくると考えら
れる。右脚・左脚のバランスを考えたり，タイミングを
合わせることや，ホップ・ステップ・ジャンプの比率を
工夫することなどによって，跳躍を変化させ，記録の向
上が求められるもので，生徒にとって，興味深い教材に
なり得ると考える。これまで行ってきた三段跳びの授業
では，時間が経過してもいつまでも足がわからない，ど
うやって跳べばよいのか，これ以上伸びないといった声
が出てくることがあった。そこで，今回の授業では，三
段跳びの歴史・記録の変遷などを学習していき，自分の
右脚・左脚の特徴を捉えることから始め，体をどのよう
に使うことが合理的であるか考えることや，過去の競技
者の記録 (HSJの比率）と自分の跳躍を比較すること
などに取り組むことが，思考や工夫することにつながり，
「ホップーステップ—ジャンプ」の連続する 3 回のジャ
ンプのバランスを保ち， リズムよく跳ぶことができるよ
うになるのではないかと考えた。
2 研究のねらい
学習指導要領解説では『三段跳びは，高等学校で初め
て学習ずることとなるため，「ホップ—ステップ—ジャン
プ」の効率的な跳び方に着目ずるなどして，より遠くへ
跳んだり，競争したりする三段跳びの特性や魅力を味わ
えるよう，入学年次及びその次の年次以降での段階的な
指導を工夫することが大切である。』とある。「ホップ—
ステップ—ジャンプ」の連続する 3 回のジャンプのバラ
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